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Le dedico este libro a mi hijo, Alex,

quien es una bendición de resiliencia.

Eres amado.

Eres amable.

Eres inteligente.

Tienes la sabiduría de Dios dentro de ti cuando recuerdas pedirla.

¡Y puedes hacer cosas difíciles!

Te amo,

MAMÁ
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PRÓLOGO

Resiliencia es una palabra que realmente entendemos cuando la vida nos exige que la tengamos. Las tormentas de la vida son inevitables: obstáculos, pérdidas y cambios que no prevemos. La resiliencia no radica en evitar esas tormentas, sino en tener la fortaleza, las herramientas y la actitud para pasar por esas tormentas y salir más fuertes al otro lado.

Las personas más exitosas no son aquellas que evitan los desafíos; son quienes los enfrentan, aprenden de ellos y se adaptan. Toman las lecciones de las adversidades y las usan para trepar más alto. Esa es la razón por la cual estoy entusiasmado acerca de Reglas de resiliencia. Valorie Burton nos da un manual para florecer en un mundo lleno de incertidumbres y cambios.

Permíteme contarte algo acerca de Valorie: ella no es solo una experta en resiliencia, es la personificación de la resiliencia. Su enfoque para ayudar a las personas a levantarse por encima de los desafíos de la vida se arraiga en la sabiduría, en la experiencia y en una comprensión profunda de lo que significa crecer en medio de las adversidades. No enseña simplemente resiliencia, sino que te equipa para practicarla de manera real y práctica.

Recuerdo una anécdota que Valorie me compartió acerca de una joven empresaria a quien ella instruía. Esta persona había enfrentado un revés tras otro: intentos comerciales fallidos, presión financiera y pérdida de confianza cada vez mayor. A través de la guía de Valorie, se dio cuenta de que la resiliencia no radicaba en simular que todo estaba bien ni en abrirse el paso a ciegas, sino en crear un sistema: aprender a manejar su energía, enfocarse en lo que podía controlar, y reestructurar sus reveses como oportunidades para crecer. Con el tiempo, esta empresaria no solo recuperó su negocio, sino que lo hizo florecer sobre la base de lecciones aprendidas en esos momentos difíciles.

Ese es el poder de la resiliencia: no solo cambia la forma en que enfrentas los desafíos. También te ayuda a crecer gracias a ellos. En Reglas de resiliencia, Valorie expone los pasos para ayudarte a hacer exactamente eso. Este no es un libro de teorías; es una caja de herramientas llena de estrategias prácticas, historias profundas y consejos factibles. Valorie te guía a construir la clase de resiliencia que no solo te ayuda a recuperarte, sino a seguir adelante.

Lo que más me gusta acerca de este libro es la claridad. Valorie no te agobia con ideas inalcanzables. Ofrece reglas sencillas y directas que puedes aplicar a tu vida de inmediato. Sea que estés pasando por un desafío personal, liderando un equipo o buscando fortalecer tu actitud, estos principios te servirán en cualquiera de esas situaciones y te ayudarán a avanzar hacia donde quieres llegar.

Mientras lees este libro, te animo a que permitas que te desafíe y te ayude a superarte. Reflexiona en las preguntas de entrenamiento de Valorie, pon sus ejercicios en acción, y concédete la gracia de crecer. La resiliencia no es un rasgo con el cual naciste, sino una habilidad que se construye. Vale la pena el esfuerzo porque cuanto más fuerte sea tu resiliencia, mayor será tu impacto en el mundo que te rodea.

Sumérgete. Deja que estas páginas te animen, te fortalezcan y te equipen. Con la guía de Reglas de resiliencia, no solo descubrirás el poder de la resiliencia, sino también la diferencia profunda que hace en tu vida y en la vida de las personas a las que afectas.

Tu amigo,

John C. Maxwell




INTRODUCCIÓN

Me pidieron por primera vez que hablara acerca de la resiliencia en audiencias corporativas durante el auge de la Gran Recesión en el 2008. Dado los muchos recortes y la agitación económica durante esos años, no era de sorprenderse que casi todas las organizaciones que me invitaban a hablar me pidieran que compartiera un mensaje sobre resiliencia. Aun así, imaginaba que el interés de las personas en este tema disminuiría con el tiempo. Hasta la fecha, sin embargo, me piden que hable de este asunto más que de cualquier otro. Mirando atrás, ¿es de sorprenderse?

Los cambios masivos y las presiones continuaron con la misma intensidad después de esa crisis financiera. La proliferación de los teléfonos inteligentes, la inteligencia artificial y otras tecnologías dieron como resultado mayor ansiedad y menos conexión, menos fe y confianza en las instituciones. La pandemia global, junto con la agitación política, económica, racial y social que siguieron, nos empujaron hasta los límites y estresaron a todos. Y por supuesto, más allá de estos estresores colectivos, cada uno de nosotros tiene su propia travesía de vida, llena de esperanzas y sueños, decepciones y desafíos que necesitan ser afrontados con resiliencia. Ahora, tómate un momento para reflexionar: ¿Cuáles son tus mayores desafíos? ¿Tus esperanzas? ¿Tus preocupaciones? ¿En qué áreas de tu vida quieres ser más resiliente? Cualquiera sea tu respuesta, la meta de este libro es proveerte herramientas que te ayuden a pasar por esas situaciones con éxito.

La resiliencia te equipa para que florezcas, lideres y tengas éxito en un mundo de cambios e incertidumbres. La resiliencia te ayuda a resolver los problemas con más solvencia y a tener más confianza en la toma de decisiones, sin mencionar que te hace una persona más adaptable, relajada y perspicaz. Tu capacidad para ser efectivo ante la adversidad, los desafíos y los cambios depende de ella.

Mientras estudiaba qué es lo que hace crecer a las personas, en especial en medio de los desafíos, descubrí que se reduce a una manera de pensar diferente. Las personas más exitosas y resilientes tienen una forma de encarar sus problemas que las empodera para resolverlos y solucionarlos. También tienen una comprensión del éxito que tiene que ver con la pasión, la esperanza y el optimismo. Estos patrones de pensamiento no son tangibles; por lo tanto, los demás no perciben esos momentos críticos en que estas personas podrían haber abandonado o fallado irremediablemente.

Teniendo en cuenta esta diferencia, comencé a hacerme una pregunta mientras ayudaba a mis clientes y a mí misma durante los desafíos a lo largo de los años:

¿Qué pasaría si hubiera un conjunto de reglas sencillas que pudiera ayudarte a encontrar una respuesta a cualquier desafío que enfrentes?

Mi meta es compartir la respuesta que descubrí y equiparte para enfrentar cualquier desafío guiándote una y otra vez en la dirección correcta.

A medida que viajemos por estas páginas, te ayudaré a evaluar tu nivel de resiliencia. Te enseñaré un sistema práctico basado en la investigación que te hará más fácil superar los obstáculos. Te compartiré las reglas personales que la mayoría de las personas exitosas adoptan para recuperarse y navegar los innumerables desafíos de la vida y el trabajo. Presentaré historias de amigas y clientes: la integrante de uno de los grupos musicales más vendidos de todos los tiempos, ganador de un premio Grammy; una podcaster que se propuso atraer a trescientos oyentes por semana y logró más de un millón en el primer mes; y una atleta que participó cuatro veces en las olimpiadas, superando las probabilidades en el deporte, y usó su resiliencia para derrotar un tipo de cáncer altamente letal. También incluyo historias sobre mi propia vida, familia y negocios.

En este libro, te mostraré exactamente lo que necesitas saber y hacer para construir y sostener un nivel de resiliencia que te empodere para sobrevivir, e incluso florecer, en medio de los desafíos de tu vida y tu trabajo.

La capacitación en resiliencia llegó en el momento preciso

Estudié resiliencia por primera vez mientras cursaba la materia «Psicología positiva aplicada» en un curso para graduados en la Universidad de Pensilvania. La Dra. Karen Reivich, una de mis profesoras, había investigado y escrito extensamente sobre resiliencia, y muy pronto comencé a poner en práctica en mi propia vida lo que aprendía de ella y de otros investigadores. Mi proyecto final sobre cómo piensan las personas exitosas se convirtió posteriormente en el libro superventas Las mujeres exitosas piensan diferente: 9 Hábitos para hacerte más feliz, saludable y resiliente. A partir de ese momento también comencé a dar discursos magistrales y talleres sobre resiliencia a clientes gubernamentales y corporativos, a ministerios y en eventos.

Poco después me invitaron a hablar sobre resiliencia, tanto en los Estados Unidos de América como en el extranjero. El Dr. Marty Seligman, uno de mis exprofesores y experto en psicología positiva de renombre mundial, me invitó como facilitadora de un programa nuevo sobre resiliencia que la Universidad de Pensilvania estaba desarrollando para el ejército de los EE. UU. como parte de su programa Comprehensive Soldier Fitness (Aptitud física integral para el soldado). Acepté con mucho optimismo porque creía que el hecho de haber crecido en un entorno familiar militar, mi trasfondo en psicología positiva y mi experiencia como oradora podrían ser útiles.

Mi participación en ese programa no podría haberme llegado en un mejor momento. Mi matrimonio acababa de terminar después de seis años de estar casada, y me había mudado de Maryland a Georgia para comenzar una nueva vida y seguir desarrollando mi empresa. Aunque tenía familiares esparcidos por el área metropolitana de Atlanta donde me había establecido, trabajaba desde casa, enseñando a mis clientes de manera virtual y viajando para cumplir con los compromisos de oratoria. Ser parte de un equipo que enseñaba sobre resiliencia fue un cambio bienvenido, y lo que es más importante, reforzó las habilidades y hábitos que necesitaba de manera especial en esa etapa de mi vida. Hice esto por menos de un año, pero la exposición y la experiencia transformaron mi vida y mi trabajo.

En la actualidad, además de escribir y dar conferencias, soy entrenadora máster certificada y fundadora del Coaching and Positive Psychology Institute (Instituto de Entrenamiento y Psicología positiva, CaPP por su sigla en inglés), una compañía que capacita a entrenadores personales y ejecutivos en todo el mundo[1]. Tengo el privilegio de servir como una de las cinco mentoras para más de 55.000 miembros del Maxwell Leadership Certified Team (Equipo certificado de Liderazgo Maxwell) en todo el mundo en más de 100 países, donde mi función es enseñar habilidades de entrenamiento a los miembros del equipo. Durante las dos décadas pasadas, escribí otros trece libros y entrené a miles de personas. Capacitar a las personas para adaptarse al cambio y aprovechar las oportunidades se encuentra en el centro de todo lo que hago. Y no soy la única.

De hecho, los investigadores en psicología organizacional abogan que los negocios miran más allá del capital financiero y humano cuando buscan resolver asuntos en torno a la moral y la adaptabilidad. Invertir en el capital psicológico de las personas, en su reserva de resiliencia, esperanza, eficacia y optimismo, es una forma de equiparlas para que se recuperen de los contratiempos y aprovechen las nuevas oportunidades[2]. Sin el capital psicológico, las organizaciones no pueden ser lo suficientemente flexibles para aceptar el cambio, ajustarse al crecimiento y a las nuevas tecnologías, ni progresar en un ambiente dinámico y variado. Preparar a las personas para enfrentar los desafíos y prosperar es tan importante que, de hecho, soy una ávida defensora de que se enseñe resiliencia como materia en todas las escuelas y se ofrezca capacitación en resiliencia en todas las organizaciones.

Las reglas se deben escoger

Después de más de dos décadas de estudiar y enseñar sobre resiliencia, aprendí qué es lo que distingue a quienes crecen ante lo inesperado. Reduje los principios prácticos basados en investigaciones a un conjunto de reglas sencillas fáciles de usar. Si las usas de manera regular, tanto en los grandes desafíos de la vida como en las cosas de todos los días, notarás que has mejorado y te has vuelto más sabia y más fuerte en todos los sentidos. Tendrás avances en tus relaciones, cambios inmediatos en tu energía y motivación, y una percepción sobre cómo avanzar de las maneras más significativas.

Antes de compartir las diez reglas de la resiliencia, voy a establecer el fundamento en el primer capítulo para ayudarte a evaluar en cuál de los cuatro niveles de resiliencia te encuentras y te presentaré los tres pilares que sostienen la resiliencia personal: una combinación de capacidad de adaptación, recursos protectores y medidas preventivas. Al fortalecer de manera intencional cada uno de estos pilares, descubrirás que es fácil superar los desafíos y que los resultados positivos son más frecuentes de lo que piensas.

En cada uno de los diez capítulos que siguen encontrarás una regla práctica y fácil de usar que provee guía específica para vencer los desafíos. Cuanto más practiques las reglas, se volverán parte de tu mentalidad, y pronto encontrarás la forma más sabia de avanzar, de recuperarte de los reveses y los desafíos, y de aprovechar las nuevas oportunidades. Dependiendo del dilema o del desafío que enfrentes, podrás decidir cuál regla aplica mejor en esa situación. La regla «extra» sobre la que aprenderás en el capítulo final te desafiará a compartir lo aprendido con otras personas, de manera que enriquecerá tanto tu vida como la de ellos.

A lo largo del camino, compartiré historias inspiradoras y cercanas de quienes encontraron grandes éxitos pese a todos los pronósticos en su contra. Estas historias demuestran cómo funcionan las reglas de resiliencia. Encontrarás motivadores de entrenamiento en cada capítulo, designados a ayudarte a pensar de una forma diferente y más productiva. El experimento «Intenta lo siguiente» al final de cada capítulo es otra herramienta que te ayudará a probar nuevas ideas y acciones para determinar lo que mejor funciona para ti.

Déjame explicarte a qué me refiero al usar el término entrenar: es ayudar a las personas a trasladarse de donde están hacia donde quieren estar en realidad, a vadear los desafíos y aprovechar las oportunidades que se presentan a lo largo del camino. Una de las primeras cosas que enseño a mis clientes es que responder preguntas poderosas puede cambiarnos de una manera que nos dé perspectiva y fortaleza para seguir adelante. Detenerse para hacerlo es una forma de resiliencia.

El entrenamiento ha sido la herramienta más importante que utilicé en los momentos cruciales de mi vida para salir del estancamiento y adquirir visión y claridad sobre los próximos pasos, y sobre cómo darlos. Tanto el entrenar a los demás como entrenarse uno mismo son herramientas de resiliencia. El entrenarse uno mismo es el proceso de hacer una pausa intencional, reflexionar sobre los desafíos que deseas enfrentar, y hacer y responder honestamente preguntas que te lleven a pensar y puedan revelar las respuestas y acciones que empoderen la resiliencia. Mi meta en este libro no es solo servir como tu entrenadora, sino darte las herramientas para que seas tu propio entrenador. Las preguntas sobre entrenarse uno mismo que se encuentran a lo largo de este libro te guiarán a respuestas más sabias, profundas y rápidas ante cualquier dilema. Poner en práctica la habilidad para entrenarte a ti mismo te ayudará a recurrir a las reglas de resiliencia con la finalidad de resolver problemas con mayor rapidez, aprovechar las oportunidades con mayor confianza, y ganar un entendimiento que fortalezca tu bienestar, éxito y felicidad.

Creo con todo mi corazón en estas reglas porque las he aplicado. Entrené a otras personas que también las usaron. Estudié porqué funcionan. Cuando ahora me estanco, es porque en algún momento me olvidé de aplicar estos principios. En los momentos de mi vida cuando más las necesité, estas reglas me ayudaron a salir adelante. Estoy convencida de que pueden funcionar para ti, tu equipo y tu familia. Creo que si las practicamos colectivamente, también inspiraremos a otros a ser más resilientes y, de esa manera, crearemos un mundo más resiliente.

Estoy emocionada y me siento honrada de caminar contigo en este viaje. Te invito a regresar a estas páginas una y otra vez, para que encuentres lo que necesitas ante cualquier desafío que enfrentes ahora y en el futuro. ¡Comencemos!

Tu amiga y entrenadora,

[image: Valorie Burton signature]


[1] Creo tanto en el poder del entrenamiento que soy una de un poco más del 4 % de entrenadores acreditados en todo el mundo que logró la acreditación Master Certified Coach a través de la International Coaching Federation, la cual provee certificación rigurosa e independiente a entrenadores profesionales.


[2] American Psychological Association, «Psychological Capital: What It Is and Why Employers Need It Now» [Capital psicológico: Qué es y por qué los empleados lo necesitan ahora], 21 de agosto del 2023, https://www.apa.org/ topics/ healthy-workplaces/ psychological-capital.






CREA Y CULTIVA UN SISTEMA PERSONAL DE RESILIENCIA

Por qué tienes más control sobre tu resiliencia de lo que crees.


MENSAJES CLAVES


	▶ La resiliencia es la clave para atravesar los desafíos y maximizar las oportunidades.

	▶ Construye tu «sistema de resiliencia personal» de manera intencional sobre tres pilares poderosos.

	▶ Evalúa tu nivel de resiliencia actual.





Sea lo que sea que te haya impulsado a elegir este libro, sospecho que ya fuiste resiliente en muchas maneras y entiendes que ese conocimiento puede marcar la diferencia entre el éxito y el fracaso, sin importar si el desafío que estás enfrentando en este momento tiene que ver con una relación, con tu carrera, salud o finanzas. A lo largo de los años, los clientes que vinieron a verme casi nunca dijeron: «Quiero más resiliencia», pero esa era, en definitiva, la meta que todos ellos tenían en común.

Por ejemplo, Danielle, una empresaria innovadora, recibió una llamada inesperada para que se entrevistara con un expresidente de los Estados Unidos para un puesto en su equipo y usó nuestro entrenamiento para aprovechar esa oportunidad con éxito. Robin, una abogada experta que anhelaba casarse y ser madre, perdió un embarazo por fertilización in vitro (FIV) a los cuarenta y seis años y necesitaba ayuda para volver a imaginarse su futuro.

James, un educador que superó maltratos horribles a manos de su madre cuando era niño, necesitaba ayuda —en el trabajo y con la familia— para aprender a decir lo que piensa, poner límites y ser feliz. Y Jamal, una persona increíble en todo lo que hace, anhelaba ponerle fin al control que el síndrome del impostor y el perfeccionismo ejercían sobre él, para ganar la confianza de dar un paso de fe y seguir sus metas más auténticas.

Al igual que estos clientes, apuesto a que tú también soportaste muchas situaciones en las cuales necesitabas resiliencia, aun cuando esa no haya sido la palabra que usaste para describirla. Cuando somos resilientes, sacamos provecho de las reglas que podemos usar adrede una y otra vez para superar los desafíos que se presenten. Estas reglas están afirmadas en tres pilares poderosos que son el fundamento para tu sistema personal de resiliencia. Por lo tanto, es ahí donde deseo que comencemos, incluso antes de sumergirnos en las reglas. Antes, consideremos el término resiliencia.

¿Qué es resiliencia?

Resiliencia se describe con mayor frecuencia como la capacidad para recuperarse y vadear con éxito los desafíos, las adversidades y cambios. La American Psychological Association (Asociación Americana de Psicología) define resiliencia como: «El proceso y el resultado de adaptarse de manera exitosa a experiencias difíciles o complejas de la vida, en especial a través de la flexibilidad y el ajuste mental, emocional y del comportamiento a exigencias tanto externas como internas»[1].

Esa definición es precisa. En este libro, sin embargo, te invito a considerar tu resiliencia más como un sistema que tú creas y que te ayudará a adaptarte, a soportar y a recuperarte de los estresores. Un sistema es una estructura o un método organizado: un conjunto de reglas, decisiones o procedimientos a través de los cuales se logra una meta específica. En este caso, la meta es la resiliencia, un ingrediente necesario para el éxito. Cuanto más fuerte sea tu sistema de resiliencia, más probabilidades tendrás de lograr una visión o de superar las dificultades y reveses.



PREGÚNTATE

¿Qué podría hacer si tuviera mayor resiliencia en mi vida?




Ten en cuenta que la resiliencia no solo te pone en la mejor situación para soportar el estrés, sino también en la posición de aprovechar las oportunidades. No se trata solo de vencer las dificultades ni de minimizar su impacto, sino de multiplicar lo bueno como una ganancia extra. El éxito requiere resiliencia, no solo porque el camino hacia el logro a menudo está lleno de obstáculos y desafíos inesperados, sino porque las reglas de la resiliencia preparan el terreno para que el éxito sea más fácil de lograr y de sostener.

Los tres pilares de apoyo

Si la resiliencia es un sistema, ¿cómo construyes un fundamento fuerte sobre el cual afirmarlo? Comienzas por asumir la responsabilidad de tu propia vida y trabajo, preparándote intencionadamente para enfrentar los desafíos y aprovechar las oportunidades cuando se presenten.

En el 2015, un grupo multidisciplinario de científicos consolidó la investigación vigente sobre los factores que conducen a la resiliencia en los niños. El informe resultante me ayudó a identificar los tres elementos o pilares que son claves para superar los obstáculos y aprovechar las oportunidades a cualquier edad: habilidades de adaptación, recursos protectores y medidas preventivas[2]. Cada regla en este libro refleja uno o más de estos pilares. Es importante que sepas que, si te propones construir y cultivar cada pilar, tu resiliencia se fortalecerá cada vez más. Al considerar cada uno de estos pilares en particular, podrás evaluar con facilidad tu nivel de resiliencia. Podrás identificar en qué punto eres fuerte y en cuál eres débil, y podrás tomar decisiones sabias sobre los pasos que debes dar para incrementar tu resiliencia. Considerar la resiliencia como un sistema con tres pilares diferentes es una forma práctica de identificar las oportunidades para crecer y actuar de manera que se produzcan cambios reales y positivos.

PRIMER PILAR: HABILIDADES DE ADAPTACIÓN

Las habilidades de adaptación se refieren a la forma en que piensas, reaccionas y te comportas en respuesta a los desafíos y oportunidades. Determinan la energía que aportas a la resolución de problemas, y ayudan a formular tu estrategia mientras respondes a la adversidad y a la oportunidad. Las habilidades de adaptación son los recursos internos que involucran tu estado mental, emocional y espiritual.

Estas habilidades son en cierto modo invisibles e intangibles porque se desarrollan internamente a través de tus pensamientos, motivaciones y enfoque de la vida. Se pueden aprender y pulir a través del conocimiento y la práctica. Considera los desafíos para los cuales necesitas más resiliencia en esta etapa, a medida que observas los factores que componen las habilidades de adaptación:


	responsabilidad y control personal

	consciencia de pensamiento

	estilo de pensamiento y actitud optimistas

	establecimiento y planeación de metas

	locus de control

	aprovechamiento de la fortaleza

	emoción positiva

	mantenimiento y gestión de la energía

	autoentrenamiento

	flexibilidad

	autocompasión

	fe

	esperanza y optimismo

	autenticidad y humildad



Si lidiaste con un cierto número de desafíos es probable que, por necesidad, con el tiempo hayas desarrollado habilidades de adaptación. Si estuviste protegido contra las adversidades o las escatimaste en tu vida y en tu trabajo, es posible que no hayas tenido la oportunidad de aprender ni de practicar estas habilidades de adaptación. Incluso si te enfrentaste a algunas dificultades, todavía pueden presentarse inesperadamente nuevos desafíos que exijan niveles de resiliencia a los cuales nunca antes tuviste que recurrir.

A medida que observemos las reglas de la resiliencia, vamos a indagar más en lo que implican estas habilidades, y en porqué y cómo puedes adquirirlas e incorporarlas en tu vida y trabajo para incrementar tu resiliencia. Es posible que ya tengas una excelente comprensión de algunas de estas habilidades y necesites pulir otras. Quizás ni siquiera las hayas considerado como habilidades de resiliencia, pero espero que comprendas por qué son importantes y de qué manera pueden transformar tu capacidad para afrontar los desafíos y alcanzar tu visión en cualquier situación.

Las habilidades de adaptación de las personas no siempre son evidentes hasta que observas la forma en que procesan e interpretan las situaciones que enfrentan. Los individuos más resilientes piensan de manera diferente, pero sus pensamientos no siempre son obvios.

SEGUNDO PILAR: RECURSOS PROTECTORES

Los recursos protectores tienden a ser más tangibles y visibles que las habilidades de adaptación. Por lo general, puedes señalar, nombrar y ver estos recursos, los cuales suelen incluir relaciones positivas, de apoyo, seguridad física, dinero o acceso a servicios. A veces los tienes gracias a la familia, a la comunidad o incluso al país en el cual naciste. No obtenemos todos los recursos protectores de esta manera pero sí muchos de ellos. Esto es importante porque nos ayuda a ver la forma en que la resiliencia puede, en parte, resultar de circunstancias con las cuales no tienes nada que ver. Si no los obtuviste como resultado de la buena fortuna de la casualidad, sin embargo, puedes construirlos intencionadamente con el tiempo.

Son llamados recursos protectores porque pueden protegerte de los efectos dañinos de los estresores. Cuando pensamos en estos recursos, podríamos pensar primero en el dinero. En el contexto de resiliencia, sin embargo, los recursos se refieren tanto a cualquier cosa tangible que te protege de los impactos negativos de la adversidad como a cualquier cosa que te facilite afrontar los desafíos. Estos recursos pueden incluir:


	recursos financieros y laborales

	educación y capacitación

	experiencia

	entorno

	salud

	acceso a recursos

	relaciones de apoyo



Las relaciones de apoyo pueden ser los más significativos entre los recursos protectores; por lo tanto, en la Regla n.º 5 consideraremos cómo mejorar tus relaciones.

TERCER PILAR: MEDIDAS PREVENTIVAS

Las medidas preventivas que componen el tercer pilar reducen y disminuyen el impacto de la adversidad. Tienen que ver con pensar de antemano y con hacerse cargo de tu yo futuro. Es como ponerse el calzado de tu yo futuro y preguntarse: ¿Qué me gustaría haber hecho? Cualquiera sea tu respuesta siempre te llevará a tomar mejores decisiones en el momento presente.

En otras palabras, estas decisiones proactivas reducen tu riesgo de pasar por adversidades. Es la sabiduría de prever el futuro y la disciplina que a menudo viene con la experiencia. Adquieres nuevos enfoques sobre la vida y el trabajo que emergen a medida que superas los factores de estrés, lo cual te permitirá evitar o minimizar desafíos similares en el futuro.

Por ejemplo, tu yo futuro podría agradecerte mañana porque descansaste lo suficiente para un día importante al tomar la decisión de acostarte temprano para dormir bien durante toda la noche. O tal vez en unos años podrías estar agradecido contigo mismo porque tuviste la precaución de invertir de manera constante en tu futuro. Algunos desafíos están fuera de nuestro control, pero justamente las medidas preventivas tienen que ver con ponerte en la mejor posición para soportar los desafíos potenciales. Es la sabiduría en acción.

Un ejemplo fascinante del poder de las medidas preventivas proviene del campo de la medicina. La vacuna contra la influenza del 2019 ofrecía protección contra dos virus de la cepa A y dos virus de la cepa B. Es lo que se llama vacuna cuadrivalente porque estaba dirigida a las cuatro cepas más comunes de la influenza. Una de esas cepas B, Yamagata, no ha sido detectada desde marzo del 2020. Es probable que recuerdes que, en ese mes, la Organización Mundial de la Salud declaró que el COVID-19 no era solo una epidemia, sino una pandemia global. En un esfuerzo por minimizar la propagación de la enfermedad, el uso de los barbijos, la distancia social y el incremento del lavado de manos se volvieron la norma. Aunque tenían el propósito de contener el COVID, estos cambios de comportamiento también contribuyeron para que la cepa Yamagata se extinguiera. Para el 2024, los científicos de vacunas de la Administración de Alimentos y Medicamentos (FDA, por su sigla en inglés) declararon que la protección contra la cepa Yamagata ya no era necesaria y solicitaron a los fabricantes de vacunas que dejaran de producirlas, convirtiendo la vacuna contra la influenza en una trivalente, dirigida solo a tres cepas[3]. No solo eso, sino que las medidas preventivas contra el COVID-19 provocaron que las muertes por influenza se desplomaran. Durante un año particularmente virulento, entre el 2017 y el 2018, más de 51.000 personas murieron por causa de la influenza en los Estados Unidos. En la época de influenza, el número de muertos descendió más del 50 % entre el 2019 y el 2020 y luego el 90 % durante el 2021 y el 2022. Una vez que se terminó la pandemia y las medidas preventivas disminuyeron, sin embargo, las muertes por influenza volvieron a aumentar[4].

En esencia, con medidas preventivas sencillas se redujeron significativamente los resultados negativos. Como consecuencia, disminuyó de manera dramática el número de muertos e incluso se eliminó por completo una cepa de la influenza. Ahora imagínate las formas en que las medidas preventivas podrían ayudarte a reducir el riesgo de adversidades y desafíos prevenibles.

A pesar de que no podemos ni controlar ni predecir cuál estresor se presentará en nuestra vida, las medidas preventivas pueden minimizar y aun eliminar las probabilidades de algunos desafíos. Podemos ser intencionales y prepararnos para superarlos cuando se presenten. Las personas más exitosas son expertas en limpiar el camino de estresores y adversidades innecesarias. Tú también puedes tomar decisiones y construir tu vida y tu trabajo de modo que te prepares para el éxito.

Inclinar la balanza

Por supuesto que nunca podremos eliminar los desafíos y las adversidades por completo. Son parte de la experiencia humana. Además, en sí mismo, el estrés no es algo malo. Así como los gérmenes y las bacterias construyen el sistema inmunológico de un bebé, una cierta cantidad de estrés fortalece tu sistema de resiliencia, dándote la oportunidad de salir de tu zona de comodidad, crecer, tonificar tus músculos mentales, incluso inspirarte a mejorar y a tener un mejor rendimiento. El estrés también incrementa el estado de alerta y la memoria, y te ayuda a enfocar tu energía en hacer las cosas. Lo que hace daño es el estrés prolongado y agobiante. Debes evitar el estrés crónico, pesado: dramas negativos en relaciones estables, estrés financiero continuo, problemas de salud constantes, años de luchas en una carrera o empresa, y cualquier cosa que amenace tu bienestar.

Es aquí donde las habilidades de adaptación, los recursos protectores y las medidas preventivas, acumulados en el tiempo, pueden comenzar a crear una realidad nueva con más gozo y paz, y menos estrés y adversidad. Cuando tus recursos superan los estresores que enfrentas, la balanza de la resiliencia se inclina hacia los resultados positivos. Cuando los estresores superan tus habilidades de adaptación y tus recursos, ocurre lo opuesto[5].

Esta balanza ilustra el concepto de que la resiliencia es un sistema que creamos que nos posiciona para soportar las experiencias difíciles y aprovechar las oportunidades.


[image: Tres imágenes similares de balanzas. La imagen superior está perfectamente equilibrada, con habilidades de adaptación, recursos protectores y relaciones de apoyo en un lado de la balanza, y estresores y desafíos en el otro. La segunda imagen muestra que las habilidades, recursos y relaciones pesan más que los estresores y desafíos, lo que indica que la persona es resiliente. La tercera balanza muestra que los estresores y desafíos pesan más que el otro lado, lo que indica que la persona no es resiliente.]


Si aprendes de manera intencionada algunas habilidades de adaptación, como la consciencia de pensamiento, nutres recursos protectores tales como las relaciones de apoyo, y si te preparas para los futuros desafíos tomando medidas preventivas, construirás un sistema personal de resiliencia. De hecho, podrías descubrir que el éxito a menudo encuentra la forma de llegar a ti, incluso cuando no lo estás buscando.

Por lo general, los psicólogos pueden predecir quién será más resiliente en determinadas situaciones mediante la simple la observación de estos tres factores. Por ejemplo, tener una relación estable, útil y comprometida no solo es fundamental para edificar la resiliencia en los niños, sino también para sostener la resiliencia en los adultos[6]. Piensa en un desafío importante que superaste en el pasado. Es posible que alguien haya influenciado tu capacidad para conquistar ese desafío, ya sea a través de su apoyo, de acciones útiles o de información compartida. Quizás fueron su fe constante en ti o su ejemplo lo que te mostró cómo debías pasar el desafío de manera efectiva. Si bien los niños, debido a su vulnerabilidad, pueden tener una mayor necesidad de relaciones de apoyo, los adultos también confían plenamente en los sistemas de apoyo que los rodean. Cuánto más consciente estés de esta verdad, más resuelto serás a la hora de aceptar las relaciones positivas en tu vida, edificarlas y sacar provecho de ellas. Serás más deliberado en lo que respecta a buscar consejos sabios, entrenamiento y guía, y usar esa sabiduría para proteger, construir y mejorar tu vida, así como para identificar posibles puntos ciegos que podrían descarrilar tus planes.

A continuación, encontrarás un ejemplo de lo que quiero significar. Cuando mi padre tenía cincuenta y cuatro años, después de mudarse de Colorado al norte de Virginia buscó un nuevo médico de cuidado primario. Durante un control físico de rutina, su nuevo médico notó que el latido del corazón de mi papá era irregular. No era la primera vez que le decían esto. Durante los chequeos anuales a lo largo de su carrera militar le habían informado que tenía esta condición, pero nunca le habían sugerido que se hiciera otros estudios. A pesar de esta condición, mi padre era bastante saludable y sus médicos no parecían estar preocupados. En ocasiones, un profesional médico le decía que algunas personas normalmente tienen latidos irregulares o soplos.

Pero la respuesta de este médico fue diferente. Estaba interesado y deseaba entender por qué sus latidos eran irregulares.

—Solo deseo descubrir la razón que subyace a su condición, para asegurarme de que no haya nada de qué preocuparse —le dijo a mi papá.

El médico le prescribió un angiograma: imágenes médicas que se utilizan para visualizar las arterias, venas y cámaras del corazón. Por lo general, el estudio se realiza para detectar bloqueos arteriales causados por la acumulación de colesterol, grasas y otras sustancias. Acompañé a mi padre al hospital para que se realizara el procedimiento, y nunca olvidaré las palabras del cardiólogo después de que lo llevaron en una silla de ruedas a una habitación privada, una vez finalizado el angiograma.

—Veamos, tengo buenas y malas noticias —comenzó a decir el cardiólogo. Papá y yo miramos al médico con los ojos muy abiertos y luego nos miramos el uno al otro, preparándonos con ansiedad para escuchar las malas noticias—. ¡La buena noticia es que sus arterias están en perfectas condiciones! No hay ninguna clase de bloqueo —nos explicó.

Sonreímos con indecisión, aliviados por la buena noticia pero desconcertados por lo que podrían ser las malas noticias si sus arterias estaban saludables.

—La mala noticia es que una de sus arterias se dirige al lugar equivocado —señaló el cardiólogo—. Tiene un raro defecto de nacimiento. La mayoría de las personas que nacen con esta condición fallecen alrededor de los seis meses, pero con certeza no pasan de los diez años.

No podíamos creer lo que estábamos escuchando.

—Todos los médicos del hospital en este piso van de un lado para el otro hablando acerca de su caso. No habíamos visto a nadie vivir tanto con una condición como la suya. Necesita una operación a corazón abierto lo antes posible para corregir el defecto —agregó.

Estábamos estupefactos.

—Uno podría caminar por las calles de Manhattan durante todo el día y no encontraría otra persona con este problema —continuó diciendo el médico.

Aunque mi papá se veía pensativo, a la vez tenía una sonrisa en su rostro mientras procesaba lo que el cardiólogo acababa de decir.

Más tarde supe que su sonrisa era un signo de gratitud. «Soy bendito por estar vivo», me comentó.

A pesar de que había tenido esa condición durante toda su vida, nadie le había dicho que se hiciera más estudios. Según el cardiólogo, es posible que la preocupación y el apoyo de su nuevo médico de familia hayan prolongado la vida de mi padre entre diez y quince años. Ese médico de familia fue un recurso protector en su vida, al proveerle información crucial. También lo hizo más fuerte y saludable. Una vez que se recuperó, me comentó que podía sentir que su cuerpo estaba recibiendo mucho más oxígeno. Además, su energía y su resistencia aumentaron de manera notable durante la ejercitación.

Además de este recurso protector, mi papá también se benefició de las medidas preventivas que había implementado mucho tiempo atrás. Antes de que el cardiólogo saliera de la habitación, papá le preguntó: «¿Por qué piensa que vencí las probabilidades y viví bien todos estos años? Nunca ni siquiera sospeché que tenía un defecto en el corazón. Hice deportes mientras crecía. Me retiré de la Fuerza Aérea después de veinticuatro años sin problemas físicos».

El cardiólogo nos explicó que es posible que mi papá haya sobrevivido gracias a esos factores. «Es probable que su estilo de vida saludable sea lo que lo salvó —respondió el doctor—. De otro modo, hubiera tenido un ataque cardíaco siendo niño y nadie hubiera sabido acerca de su defecto en el corazón. Podrían haber dicho que era una casualidad».

En otras palabras, las medidas preventivas para una salud fuerte, tales como el ejercicio, no fumar y tener un peso saludable, pudieron haber inclinado la balanza de la resiliencia a favor de mi padre. También se valió de algunos aspectos fuertes de la habilidad de adaptación: una actitud optimista, fe, buen sentido del humor y otras estrategias saludables de superación. Las investigaciones muestran que las emociones positivas y la creencia en un poder superior a uno mismo son predictores de resiliencia y longevidad[7].

Por supuesto que mi padre no se pasó la vida fortaleciendo estos tres pilares porque sabía que una actitud positiva, la buena salud y un médico meticuloso podían prevenir que tuviera un paro cardíaco debido a un defecto del corazón no diagnosticado. Controlar los factores que pudo finalmente lo ayudó a soportar una inesperada tormenta silenciosa. Construyó un sistema de resiliencia que durante años resistió un estresor físico grave.

¿Cuál es tu nivel de resiliencia?

¿Cómo sabes si eres resiliente en un área en particular? La resiliencia solo se puede medir en verdad cuando estás consciente de cómo manejas un estresor bajo presión. Aunque es fácil categorizar a las personas y a los grupos como resilientes o no, también es útil pensar en niveles de resiliencia. Considera estos cuatro niveles mientras evalúas tu propia resiliencia. Piensa ahora mismo en un área en la cual necesitas más resiliencia. Quizás sea en tu carrera o en tu empresa, en una relación o en una situación de salud. Luego observa la siguiente ilustración.


	1—Floreciente

	2—Funcionando (sobreviviendo pero no floreciente)

	3—Funcionando mal (luchando)

	4—No funcionando (quebrado, fallando permanentemente)



Todo lo que se encuentra por encima de la línea representa cierto grado de resiliencia, la cual varía desde el nivel funcionando o sobreviviendo hasta el nivel floreciente. Cuando enfrentas un desafío y estás funcionando, eso simplemente significa que estás sobreviviendo o recuperándote de un contratiempo y manteniendo tu nivel de bienestar, productividad o efectividad. Floreciente significa que te va mejor que antes, tal vez mostrando pequeñas evidencias del impacto del estresor en tu bienestar, productividad o efectividad. En el nivel más alto de floreciente, el revés pudo haber impactado positivamente, abriendo nuevas y favorables puertas de oportunidades o acelerando tu crecimiento, bienestar y éxito.

Cualquier valor por debajo de la línea representa falta de resiliencia o «irresiliencia». Y sí, sé que técnicamente esa no es una palabra, pero como es la forma más directa de describir la falta de resiliencia, hagamos que sea una palabra válida. Irresiliente es lo opuesto a resiliente. Es un término simple y claro que describe a una persona que no puede adaptarse con éxito a las experiencias difíciles de la vida, a quien le falta un sistema personal que le permita soportar, adaptarse y recuperarse de los estresores.

Cuando eres irresiliente, el estresor tuvo un impacto muy negativo. Tal vez te estás esforzando para adaptarte, para asumir responsabilidades de manera proactiva o para crecer de formas que te ayuden a ser resiliente. En el nivel más bajo, quizás falles por completo en una situación y no puedas recuperarte. La situación parece irreparable. Es la amistad que nunca se arregla o el matrimonio que termina en divorcio. Es la situación financiera que desemboca en quiebra total o la carrera que se hace humo. Es la persona que se rinde y languidece, la que nunca se da cuenta de su verdadero potencial.

La buena noticia es esta: no importa cuál sea tu nivel de resiliencia hoy, puedes fortalecerla.

Con demasiada frecuencia, cuando dudamos de nuestra capacidad para superar un desafío, no nos esforzamos lo suficiente. Cuando surge una pregunta que parece retórica, no la respondemos. Dicho eso, es imposible alcanzar éxito —en las relaciones, los negocios, la salud o las finanzas— sin la capacidad para superar los obstáculos y desafíos inevitables que se presentan. Es más, vencer las dudas significa responder a las preguntas que disparan nuestros mayores temores y sospechas de que no podemos hacerlo, no podemos lograrlo o no tenemos lo que se requiere para lograrlo.

Recuerda que las cosas que vale la pena hacer suelen ser difíciles. Eso se debe a que cambiar es difícil. Salir de nuestra zona de comodidad es difícil. Enfrentar lo inesperado y la decepción es difícil. Las decepciones pueden quitarnos la esperanza de algo mejor. Incluso los cambios que anhelamos pueden ser difíciles. Y aunque a veces tenemos que lidiar con desafíos grandes y devastadores, casi a diario nos enfrentamos con desafíos pequeños pero persistentes: la necesidad de ser los mejores en el trabajo y en el hogar, gestionar nuestros hábitos alimentarios y de gastos, y lidiar con personas difíciles, con el tráfico y con el mundo en general sin estresarnos ni sentirnos demasiado agobiados. Estos desafíos se acumulan con el tiempo y ponen a prueba nuestra capacidad para superar dificultades.

Con solo leer este libro estás dando un primer paso importante. Las reglas de la resiliencia ofrecen un enfoque para manejar tus dificultades y oportunidades de modo que te encuentres en la mejor posición para conquistar cualquier obstáculo que se presente. Estas reglas también te ayudarán a construir un fundamento sólido que te brinda la mejor oportunidad para prosperar tanto a nivel personal como profesional.


Entrénate a ti mismo

▶ Si eres completamente honesto en este momento, ¿cuál es tu nivel de  actual en cada una de estas áreas? (Recuerda, 1 = floreciente, 2 = funcionando/sobreviviendo, 3 = funcionando mal, y 4 = no funcionando).


	_____ relaciones

	_____ finanzas

	_____ trabajo/empresa

	_____ salud

	_____ vida espiritual

	_____ otras áreas



▶ Identifica un desafío específico en tu vida actual que te gustaría enfrentar con mayor resiliencia.

▶ En el desafío que más requiere tu resiliencia ahora mismo, ¿cuál te gustaría que sea tu nivel de resiliencia? (Nota: ¡Tienes permiso para aspirar a salir ileso de tu desafío!).

▶ Considera por un momento los tres pilares de la resiliencia: habilidades de adaptación, recursos protectores y medidas preventivas.


	En cada pilar, ten en cuenta qué atributos ya posees.

	¿Cuál es tu pilar más fuerte?

	¿Cuál es tu pilar más débil y, por lo tanto, te ofrece la mayor oportunidad de fortalecer tu resiliencia?



Intenta lo siguiente


	Revisa los tres pilares e identifica el paso que debes dar para fortalecer tu pilar más débil.

	Decide cuándo darás el paso, cómo avanzarás y quién puede ayudarte a cumplirlo.

	Considera tu nivel actual de resiliencia. ¿Qué necesitas hacer para subir un nivel?




Di conmigo:

«La resiliencia me capacita para vencer obstáculos y optimizar las oportunidades».





[1] American Psychological Association, «Resilience» [Resiliencia], página accedida el 30 de diciembre del 2024, https://www.apa.org/ topics/ resilience.


[2] National Scientific Council on the Developing Child, «Supportive Relationships and Active Skill-Building Strengthen the Foundations of Resilience» [Las relaciones de apoyo y el desarrollo activo de habilidades fortalecen las bases de la resiliencia], Working Paper 13, (Center on the Developing Child, Harvard University, 28 de mayo del 2015), https://developingchild.harvard.edu/ wp-content/ uploads/ 2024/ 10/ The-Science-of-Resilience2.pdf.


[3] US Food and Drug Administration, «Use of Trivalent Influenza Vaccines for the 2024–2025 US Influenza Season» [Uso de vacunas trivalentes contra la influenza para la temporada de influenza 2024–2025], página accedida el 30 de diciembre del 2024, https://www.fda.gov/ vaccines-blood-biologics/ lot-release/ use-trivalent-influenza-vaccines-2024-2025-us-influenza-season.


[4] John Elflein, «Number of Influenza Deaths in the United States from 2010 to 2023» [Número de muertes por influenza en los Estados Unidos desde el 2010 hasta el 2023], Statista, 28 de marzo del 2024, https: https://www.statista.com/ statistics/ 1124018/ us-deaths-from-influenza/ .


[5] Cuando el Centro para el desarrollo infantil investigó la forma en que las habilidades de la vida son transmitidas a los hijos, identificaron a la resiliencia como la promotora principal del bienestar de los niños. Para más información, ver National Scientific Council on the Developing Child, «Supportive Relationships and Active Skill-Building» [Las relaciones de apoyo y el desarrollo activo de habilidades].
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